Kas ta SVEIKA MITYBA?

Tai optimalus maistiniy medziagy kiekis maiste, uztikrinantis
darny organizmo funkcionavimg. Esant subalansuotai
mitybai visa energija gauta su maistu yra panaudojama ir
nekaupiama riebaly pavidalu.

Pagrindiniai mitybos principai, kuriy privaloma laikytis

Maisto jvairumas

——y—

Maistiniy medZiagy

subalansuotumas

oo

Saikas

Kalorijos esancios maiste

Galima sakyti, kad maistas yra organizmo ,,kuras“, tuomet
kalorijos yra matas, parodantis kiek energijos issiskiria
sudeginus ,, kura“. Dazniausiai produkto energijos kiekis
daZniausiai yra matuojamas kilokalorijomis. 1000 kalorijy
sudaro 1 kilokalorija.

1 gramas angliavandeniy turi 4 kilokalorijas;
1 gramas baltymy turi 4 kilokalorijas;
1 gramas riebaly turi 9 kilokalorijas.

Mitybos raciong daugiausiai turi sudaryti angliavnadeniai
50-66 proc., baltymai ir riebalai po 15-20 proc.
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Sveikos mitybos

rekomendacijos

Valgau ir lieknéju ?!



Ar renkantis produktg svarbiausias
kriterijus yra kalorijos?

Kalorijos esanc¢ios produkte neparodo
tikrosios gaminio maistinés vertes,
pavyzdziui Simte gramy gervuogiy yra
daugiau kilokalorijy negu Simte gramy
kokakolos. Visgi, gervuogése randami
mikro ir makro elementai, kurie yra butini
organizmui, tuo tarpu kokakoloje vyrauja
sintetiniai saldikliai ir dazikliai.

Kaip suvaldyti alki?

Laikantis dietos susiduriama su problema,
kuomet valgoma mazai ir nuolat jau€iamas
alkis. Alkio jausmg galima sumazinti
vartojant daugiau produkty turinciy
skaiduly (lasteliena). Skaidulos, tai
medzZiagos esancios augaliniame maiste,
kuriy neskaido organizmo virskinimo
fermentai. Dél Sios prieZasties maistas
ilgiau uzsibuna skrandyje ir lemia sotumo
jausma. Daugiausiai skaiduly randama
vaisiuose, darZoveése, uogose, riesutuose,
rupaus malimo duonoje, ,viso grudo“
makaronuose.

Skaidulos yra svarbios ne tik lieknéjant,
tatiau ir daugumos onkologiniy ligy
profilaktikai, taip pat maZina cukrinio
diabeto rizikg. Dél ypatybés skatinti
Zarnyno mazina

judesius, viduriy

uzkietéjima.

Kuo skiriasi dieta nuo sveikos
mitybos?

Dazniausiai diety, esanc¢iy populiariuose
zZurnaluose  ar  interneto  portaluose,
pagrindinis tikslas yra greic¢iau ir daugiau
numesti kiino svorio. Tai yra terminuotas
procesas, kuris gali trukti nuo keliy savaiciy iki
keliy ménesiy, skirtas Zmonéms, neturintiems
létiniy ligy. Visgi, kartais sveikam Zmogui jos
gali padaryti daugiau Zalos, negu atnesti
naudos. Pagrindiné klaida, kuri daroma
laikantis diety yra nejvairus maistas, kuris
greitai nusibosta arba per mazas kilokalorijy
kiekis. Taip pat dietos nesuformuoja sveikos
mitybos jgudZiy, kurie yra labai svarbiis norint
palaikyti normaly kiino svorij.

Sveika mityba, kitaip nei dieta, turi tapti
kasdieniniu sveiku jproliu, uZztikrinanciu
optimaly kiino svorj ir darny jo
funkcionavima.

Mazi zingsneliai sveikos mitybos

link

Puse patiekalo 1ékstés  turi
sudaryti darZoves. ISbandykite

reCiau  vartojamas sezonines
darZoves - ropes, molilgus,
Sparagines pupeles.

Vartoti  grudinius  produktus,

kuriose gausu skaiduly.

Vengti perdirbty ( rukyty, sudyty)
ir riebiy mésos gaminiy. Vietoj
rukyty kiaulienos desreliy geriau
rinktis garuose troskinta vistiena.

Uzkandziams rinktis saldZius
vaisius, uogas, rieSutus arba jais
pagardinti paprastg jogurta.

Skaityti produkty etiketes. Vengti
produkty su hidrintais ar i$ dalies
hidrintais riebalais, dirbtiniais
skonio stiprikliais ar saldikliais

(pvz. aspartamas). Hidrinti
augaliniai riebalai esantys
daugumoje kepiniy sukelia

kraujyje ,blogojo“ cholesterolio
padidéjima.

Riboti alkoholio vartojima. Vienas
gramas alkoholio turi 7
kilokalorijas, o vienoje tauréje
vyno yra tiek pat kalorijy kaip
vienoje dideléje spurgoje.



